Energiajookide tarvitamise otstarbekus spordis by Laur, Joonas
  
TARTU ÜLIKOOL 

















                                                                                                         
 














SISSEJUHATUS ........................................................................................................................ 3 
1. KIRJANDUSE ÜLEVAADE ................................................................................................. 4 
1.1. Energiajookide mõiste ..................................................................................................... 4 
1.2. Energiajookide tarbimine maailmas ja Eestis .................................................................. 5 
1.3. Energiajookide tarbimise motiivid ................................................................................... 6 
1.4. Energiajookide koostis ..................................................................................................... 7 
1.5. Energiajookide tarbimise positiivsed mõjud spordivõimekusele .................................. 13 
1.5.1. Vastupidavus ........................................................................................................... 14 
1.5.2. Kiirus ....................................................................................................................... 15 
1.5.3. Jõud ......................................................................................................................... 16 
1.5.4. Vaimne töövõime .................................................................................................... 18 
1.6. Energiajookide tarbimise negatiivsed mõjud ................................................................. 19 
KOKKUVÕTE ......................................................................................................................... 23 
KASUTATUD KIRJANDUS .................................................................................................. 26 








Energiajoogid on viimase kümne aasta jooksul kujunenud väga populaarseks, eriti noorte 
seas. Energiajookide turunduses rõhutatakse asjaolu, et nende jookide tarbimine „annab 
energiat“, ergutab ja vähendab väsimustunnet. Energiajookide kasutamine on muutunud 
populaarseks ka sportlaste seas. See on ka mõistetav, sest heade sportlike saavutuste jaoks on 
vaja tunda ennast erksa ja energilisena. Väsimus aga takistab nii treeninguid kui vähendab 
sportlikke tulemusi võistlustel. 
Energiajookide peamiseks toimeaineks on kofeiin, mille stimuleeriv toime inimorganismile 
on juba varasemast teada. Varem on kofeiin kuulunud ka dopinguainete nimekirja, kuid 
tänapäeval selle tarbimisel sportlastel piiranguid ei ole. Lisaks kofeiinile sisaldavad 
energiajoogid veel mitmeid teisi stimuleerivaid aineid, näiteks tauriini ja guaraanat. 
Energiajookide massiline tarvitamine noorte seas on leidnud meedias palju negatiivset 
vastukaja. Nimetatud jookide liigne tarbimine on põhjustanud noortel mitmesuguseid 
terviseprobleeme, eelkõige unetust, tähelepanu- ja meeleoluhäireid, üksikutel juhtudel ka 
häireid südametegevuses ja surma. Paljud inimesed on seisukohal, et energiajoogid on 
kahjulikud ja nende kättesaadavust noortele peaks piirama. Eestis on asunud energiajookide 
müüki noortele piirama Rimi kaubakett, lõpetades nende müümise alla 16-aastastele noortele. 
Paljude uuringute tulemused on näidanud, et energiajookide ja/või nendes sisalduvate ainete 
manustamine võib oluliselt parandada kehalist töövõimet.. Siiski ei ole mitte kõik uuringud 
energiajookide positiivset toimet kehalise töövõime suhtes kinnitanud. Lisaks on mitmed 
uuringud toonud välja ka kõnealuste jookide tarbimisega kaasnevaid negatiivseid mõjusid. 
Seega tekib õigustatult küsimus, kas energiajookide tarbimine sportliku saavutusvõime 
parandamise eesmärgil on otstarbekas või mitte. 
Eelnevast tulenevalt on käesoleva töö eesmärgiks teaduskirjanduse andmetele tuginedes 
analüüsida energiajookide mõju kehalise ja vaimse töövõime erinevatele aspektidele ning 




1. KIRJANDUSE ÜLEVAADE 
1.1. Energiajoogi mõiste 
Seifert et al. (2011) mõistavad energiajookidena jooke, mis sisaldavad kofeiini, tauriini, 
vitamiine, taimseid lisandeid, suhkrut või muid magusaineid ja mida turustatakse energiajoogi 
nime all. Sealjuures on kõrge kofeiinisisaldus energiajookide kõige tähtsamaks tunnuseks. 
Scheider et al. (2011) on defineerinud energiajooke mõnevõrra teisiti, pidades nende 
määratlemisel veel oluliseks, et lisaks kofeiinile sisaldavad need guaraanat. Arria ja O’Brien 
(2011) järgi on energiajookide eriliigiks „energiashotid“, mida müüakse väiksemahulises 
taaras (1-2 untsi) ning mille kofeiinisisaldus on tavalistest energiajookidest märgatavalt 
kõrgem. Alsunni (2011) järgi on energiajoogid stimuleerivaid aineid sisaldavad joogid, mis 
mõjuvad inimesele ergutavalt ning mida reklaamitakse kui energiat andvaid või „energiataset“ 
tõstvaid tooteid. Käesoleva töö autori arvates on viimane definitsioon kõige sobivam, sest ta 
langeb kõige enam kokku tarbijate arusaamisega energiajoogist. Samas tuleb tõdeda, et 
enamus energiajookidest vastavad kõigile kolmele eelpooltoodud definitsioonile. Kõik 
käesolevas töös käsitletavad energiajoogid sisaldavad kofeiini, kuid mitte alati guaraanat. 
McCusker et al. (2006) on nimetanud energiajooki kui üht funktsionaalse joogi liiki. 
Funktsionaalsete jookidena käsitletakse jooke, mille tarvitamine on suunatud teatud 
tervisekasude saamisele. Energiajookidel on nendeks kasudeks „energiataseme“ tõstmine, 
tegevustulemuslikkuse kasv ja metabolismi kiirendamine. 
Funktsionaalseteks jookideks on ka spordijoogid, mis on mõeldud eelkõige sportlastele 
vedelikukaotuse kompenseerimiseks ja keha täiendava energiaga varustamiseks treeningu ja 
võistluse ajal või pärast seda.. Scheider et al. (2011) järgi on nende puhul tegemist jookidega, 
mis sisaldavad süsivesikuid, mineraalaineid, elektrolüüte ja mõnikord vitamiine ja teisi 
koostisaineid. Erinevalt energiajookidest ei ole spordijookidele iseloomulik kõrge 
kofeiinisisaldus ning need ei ole suunatud spordiga mittetegelevatele inimestele ega 
tarvitamiseks väljaspool spordiga tegelemist. Käesolevas töös spordijooke pikemalt ei 
käsitleta. 
Mitte kõik autorid ei ole eristanud energia- ja spordijooke üksteisest. Näiteks Froiland et al. 
(2004) on käsitlenud energiajookidena ka üldjuhul spordijookidena tuntud jooke (Gatorade, 
Powerade, All Sport). Ilmselt tuleneb see asjaolust, et tegemist on vanema artikliga, mis 
avaldati ajal kui energiajoogid olid spordijookidest märgatavalt vähem levinud ja neid ei 
käsitletud selgesti eristuva tooterühmana. 
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1.2. Energiajookide tarbimine maailmas ja Eestis 
Kuigi ergutava toimega jooke valmistati ka varem, näiteks Coca-Colat reklaamiti algselt kui 
„energiataseme“ tõstjat, hakkas nende tootmine ulatuslikumalt levima 1990.ndatel aastatel, 
mil hakati ka mõistet „energiajook“ laiemalt kasutama (Dolan, 2005). Energiajookide 
tarbimise plahvatuslik kasv algas seoses Red Bulli turuletoomisega suuremates riikides, 
Saksamaal 1994.a., Suurbritannias 1995.a. ja USAs 1997.a. Käesoleval ajal on Red Bull 
maailmas enimmüüdud energiajook, mida 2011.a. müüdi 4,6 miljardit purki (Red Bull, 2012) 
USAs on 2012.a. seisuga kõige müüdavamateks energiajookideks Red Bull, Monster ja 
Rockstar. Viimase turuosa on kahe eelmisega võrreldes siiski 3-4 korda väiksem. 
(Energyfiend, 2012) 
Energiajookide tarbimine on viimase aastakümne jooksul väga ulatuslikult kasvanud. Kui 
2002.a. oli energiajookide müügikäive USAs 1,2 miljardit dollarit, siis 2007.a. oli see 
kasvanud juba 6,6 miljardi dollarini ja 2011.a. 9 miljardi dollarini. Viimaste aastate jooksul 
on energiajookide tarbimine kasvanud keskmiselt 12% aastas. (Report Buyer, 2011) 
Energiajooke müüakse juba enam kui 160 riigis maailmas (Seifert et al. ,2011). 
Energiajookide tarvitamine on levinud eelkõige noorte seas. Erinevate uuringute tulemused on 
näidanud, et energiajooke tarvitab kuni 50% noortest. Seifert et al. (2011) järgi moodustavad 
energiajookide tarvitajatest poole kuni 25 aasta vanused noored. Sealjuures 28% 12-14-
aastastest, 31% 12-17-aastastest ning 34% 18-24-aastastest USA noortest on väitnud, et tarbib 
energiajooke regulaarselt. Miller (2008) märgib, et energiajookide tarvitamine on väga 
levinud üliõpilaste ning noorte harrastussportlaste seas. Tema poolt uuritud USA üliõpilastest 
tarvitas 38% energiajooke. Sealjuures esines rohkem energiajookide tarbimist meeste ja 
mustanahaliste seas. Malinauskas et al. (2007) tulemuste järgi tarvitab energiajooke vähemalt 
kord kuus 51% uuritud USA üliõpilastest ja erinevalt Milleri (2008) andmetest on antud 
jookide tarbimine sagedasem naiste seas. Marczinski (2011) andmetel 81% USA üliõpilastest 
vähemalt korra oma elus energiajooke tarbinud. Arria ja O’Brien (2011) hinnangul ei saa 
väita, et energiajookide tarbimine oleks iseloomulik vaid üliõpilastele, see on levinud ka sama 
vanusega ülikoolis mitteõppivate noorte seas. 
Energiajookide tarbimine on hakanud levima ka väljaspool Euroopat ja Põhja-Ameerikat. 
Attila ja Cakir (2011) tulemuste järgi on 48% Türgi üliõpilastest energiajooke vähemalt korra 
oma elu jooksul tarbinud. Siiski on Euromonitor Internationali andmetel kõige suurem 
energiajookide tarbimise tase 2010.a. seisuga Põhja-Ameerikas (4,2 liitrit elaniku kohta 
aastas) ja Austraalias (4 liitrit elaniku kohta aastas). Lääne-Euroopas on tarbimine 2 liitrit 
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elanik kohta aastas ja Ida-Euroopas 0,9 liitrit elanik kohta aastas. Lõuna-Ameerikas, Aasias ja 
Aafrikas jääb tarbimine vahemikku 0,1-0,3 liitrit elaniku kohta aastas. Perioodil 2003-2008 on 
Ida-Euroopa olnud kõige kiirema tarbimise kasvuga piirkond, kus nimetatud aastatel kasvas 
tarbimine keskmiselt 46% aastas. (Haffner, 2011) 
Energiajookide tarbimist Eesti kooliõpilaste seas on uurinud Tervise Arengu Instituut. Selle 
poolt läbiviidud uuringu tulemuste kohaselt tarbib energiajooke igapäevaselt 7% ja mõni kord 
nädalas 21% õpilastest. Samal ajal 42% õpilastest ei tarbi neid üldse. Energiajookide 
tarbimine on suurema ulatusega poiste seas. Poisid moodustavad igapäevastest tarbijatest 62% 
ja iganädalastest 59%. Energiajookide tarbimine on rohkem levinud vanemate õpilaste seas. 
Kõige rohkem teevad seda 12. klassi õpilased. (Tervise Arengu Instituut, 2012) 
Kuna energiajookide liigse tarbimisega võivad kaasneda mitmesugused negatiivsed mõjud, 
siis peavad Scheider et al. (2011) energiajookide laialdast pruukimist noorte seas oluliseks 
probleemiks. Olukorda komplitseerib asjaolu, et aasta-aastalt nimetatud jookide tarbimine 
noorte seas kasvab. Muuhulgas on probleemiks energiajookide müük koolides ning noortele 
suunatud reklaamid, milles ei hoiatata nende jookide negatiivsete mõjude eest. Reissig et al. 
(2009) seostavad energiajookide tarbimise kasvu otseselt nende ulatusliku reklaamimisega, 
kusjuures reklaamides näidatakse neid jooke kui ergutavaid, vastupidavust ja võimekust 
suurendavaid ning mõnedel juhtudel kui kehakaalu alandavaid tooteid. Energiajookide 
reklaamid on valdavalt suunatud noortele.  
Kofeiin on paljudes jookides ja tahketes toiduainetes küllaltki levinud aine, kuid tema 
kontsentratsioon on neis võrreldes energiajookidega võrdlemisi madal. Alla 12 aastastele 
lastele peetakse ohutuks päevaseks kofeiini koguseks kuni 2,5 mg/kg Nawrot et al. (2003). 
Uuringud näitavad, et vaid ühe purgi või pudeli energiajoogi joomise tulemusena võib ca 70 
protsenti laste päevane summaarne kofeiinidoos ületada 3,0 mg/kg Seifert et al. (2011). 
1.3. Energiajookide tarbimise motiivid 
Seifert et al. (2011) järgi on peamisteks energiajookide tarvitamise motiivideks noorte vähene 
uneaeg ning soov saada rohkem energiat. Pennsylvania Meditsiiniinstituudi (Pennsylvania 
Medical Society’s Institute) poolt läbiviidud uuringu tulemuste järgi kasutavad kesk- ja 
kõrgkooli õpilased energiajooke eelkõige ärkveleoleku pikendamiseks ning õppimise 
soodustamiseks (Alsunni, 2011). Ka Malinauskas et al. (2007) märgivad, et energiajookide 
tarbimise peamiseks motiiviks üliõpilaste seas on vähene uneaeg ning soov saada rohkem 
energiat. Samal ajal on levinud ka energiajookide tarvitamine koos alkoholiga. 
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Erinevalt eelpooltoodud andmetest on Attila ja Cakir (2011) tuvastanud, et Türgi üliõpilased 
tarbivad energiajooke peamiselt nende maitse pärast. „Energiataseme“ ja töövõime tõstmine 
olid seal enam kui 3 korda harvemini energiajookide joomise põhjuseks. Töövõime tõstmise 
eesmärgil tarbiti energiajooke märgatavalt sagedamini sportimisel kui õppimise kontekstis. 
Osa üliõpilasi kasutab energiajooke ka alkoholi lahjendamiseks. Energiajookide tarbimine 
ärkveloleku aja pikendamiseks on antud uuringu järgi vähelevinud põhjus. 
Samad autorid uurisid ka energiajookide tarbimisest hoidumise põhjuseid. Kõige enam 
nimetati sellega uudishimu puudumist, kuigi ligi 40% energiajooke mittetarvitanutest ei 
osanud öelda, miks nad seda teinud ei olnud. Samal ajal ligi 20% mitteproovinutest pidas neid 
ebatervislikeks. (Attila, Cakir, 2011) 
O’Brien et al. (2008) järgi tarvitavad spordiga tegelevad USA üliõpilased energiajooke 
sagedamini võrreldes mittesportlastega. Sealjuures on sportlaste seas sagedamini levinud ka 
energiajookide koos alkoholiga tarvitamine. 
Froiland et al. (2004) on uurinud toidulisandite kasutamist USA üliõpilassportlastel. Selgus, 
et energiajoogid on kõige sagedamini tarvitatavaks toidulisandiks, mida kasutas 73% uuritud 
sportlastest. Energiajookide tarbimist esines sagedamini meessoost sportlastel võrreldes 
naistega. Spordialade lõikes tarvitasid neid kõige sagedamini pesapallurid ja maadlejad. Siiski 
tuleb antud uuringu tulemuste puhul arvesse võtta asjaolu, et paljudel juhtudel oli tegemist 
kofeiini mittesisaldavate spordijookidega, mida autorid käsitlesid samuti energiajookidena. 
Toidulisandite sh, energiajookide tarbimise põhjusteks olid uuritud sportlastel kõige enam 
tervise parandamine, energia ja jõu suurendamine ning lihasmassi suurendamine. 
Petroczi et al. (2008) uurisid toidulisandite tarbimist Suurbritannia noortel tipptasemel 
sportlastel vanuses 12 kuni 21 eluaastat. Uuringus osalenutest 48% tarbis toidulisandeid ja 
kõige populaarsemateks toidulisanditeks osutusid energiajoogid. Energiajooke tarbis 42% 
uuritus sportlastest, sh 87% toidulisandite kasutajatest. Energiajooke tarvitati kõige 
sagedamini vastupidavuse tõstmise eesmärgil. Energiajooke tarvitasid enamus sportlasi 
isikliku otsuse põhjal, kuigi osadel juhtudel said nad selleks soovitusi ka treeneritelt. Samal 
ajal vaid vähestel juhtudel tarvitati energiajooke sponsorite soovituste kohaselt. 
1.4. Energiajookide koostis 
Energiajookide peamiseks koostisosaks on vesi. Lisaks sellele sisaldavad nad veel 
süsivesikuid, naatriumi ja vees lahustuvaid vitamiine. Teistest jookidest eristab energiajooke 
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eelkõige kofeiini, tauriini ja guaraana või teiste taimsete ekstraktide rohkus. (Ööpik, 2012) 
Erinevate energiajookide koostise võrreldavad andmed toodud tabelis 1. 
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Energiajookide kõige iseloomulikumaks koostisosaks on kofeiin. Kofeiin on puriinalkaloid, 
mida leidub kohvipuu ubades, teepõõsas, mates, guaraana marjades ning väheses koguses 
kakaos ja koolapähklis. Kokku leidub kofeiini rohkem kui 60 erinevast taimes. Kõige enam 
manustavad inimesed kofeiini kohvi, tee ja teiste kofeiini sisalduvate jookidega, sh karastus- 
ja energiajoogidega (FDA, 2007) 
Tabelist 1 on näha, et energiajoogid sisaldavad 24-46 mg kofeiini 100 ml joogi kohta. 
Mõnede jookide puhul on täpsem kofeiinisisaldus teadmata, kuid oluline on märkida, et 
kofeiin sisaldub eranditult kõigis tabelis toodud jookides. 
Kofeiini puhul on tegemist kesknärvisüsteemi stimulaatoriga, mis on ergutava toimega ning 
vähendab uimasust. Tarvitamise järel saavutab kofeiinitase inimese veres maksimumi 
ligikaudu ühe tunni jooksul ning see normaliseerub ca 4-6 tunniga. Kofeiini tarvitamise järel 
tunneb inimene ennast ärksama ja aktiivsemana, kuid selle tarvitamine võib tekitada ka 
mitmeid probleeme. Näiteks tõstab kofeiin inimese vererõhku ja kiirendab südame 
löögisagedust. Kofeiini tarbimise järgselt võib inimesel esineda unehäireid. Samuti on kofeiin 
diureetilise toimega, mistõttu selle tarbimine vähendab organismis olevat vedelikukogust. 
(FDA, 2007) 
Tänapäeval on kofeiin kõige laiemalt tarvitatav stimuleeriva toimega ühend. USAs tarvitab 
87% üle 2-aasta vanustest elanikest seda ainet igapäevaselt.. Sealjuures on alla 18 aasta 
vanustel lastel karastus- ja energiajoogid peamiseks kofeiiniallikaks, mis annab 50-64% 
kofeiinikogusest. Vanuserühmas 18-34 aastat tuleb karastus- ja energiajookidest 30% 
tarvitatavast kofeiinikogusest ja 35 ja vanemate puhul vaid 11% sellest. (Frary et al., 2005) 
Hughes et al. (1998) on 162 kofeiinitarbija seas läbiviidud uuringu tulemusena leidnud, et 
56% nendest on ebaõnnestunult proovinud kofeiini tarbimist vähendada või lõpetada, 50% 
kulutab kofeiini tarbimisele palju aega, 28% tarbib kofeiini rohkem kui nad sooviksid ja 18% 
on kogenud võõrutusnähtusid. Riddell et al. (2012) arvates võib nimetatud tulemuste põhjal 
võib väita, et kofeiin on sõltuvust tekitav aine. Lisaks sellele on kofeiini regulaarsele 
tarbimisele iseloomulik tolerantsi suurenemine, mis on sarnane teistele sõltuvust tekitavatele 
ainetele, sh alkoholile ja narkootikumidele.  
Energiajookide kofeiinisisaldus on märgatavalt suurem võrreldes tavaliste karastusjookidega. 
Kuigi energiajooke müüakse enamasti teiste karastusjookidega võrreldes väiksemates 
pakendites, on ühe energiajoogi tarbimisel saadav kofeiinikogus ikkagi suurem kui ühe 
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tavalise karastusjoogi tarbimisel saadav kofeiinikogus. 8,4 untsise energiajoogi tarbimisel 
manustatav kofeiinikogus on vahemikus 60-80 mg. Samal ajal muude karastusjookide puhul 
on see 12 untsise joogi puhul kuni 50 mg. (McCusker et al., 2006) 
Energiajookide kofeiinisisaldus on reeglina madalam võrreldes kohviga. Kohvis sisaldub 
kofeiini keskmiselt 50-100 mg/100ml kohta, kuid kohvi juuakse enamasti väiksemates 
kogustes. Kui keskmise kohvitassi suurus on 150 ml, siis sealt saadakse 75-150 mg kofeiini. 
Samas näiteks 500 ml energiajoogi tarbimisel saadakse kuni 200 mg kofeiini. Samuti on 
probleemiks, et energiajooke tarbivad võrreldes kohviga rohkem lapsed, kelle puhul sama 
kogus kofeiini avaldab tugevamat mõju võrreldes täiskasvanutega. (Babu et al., 2008) 
Keskmine päevane kofeiinitarbimine USAs ja Kanadas on 1 mg/kg kehamassi kohta lastel ja 
3 mg/kg kehamassi kohta täiskasvanutel. Mõnedes Euroopa riikides on kofeiini tarbimine 
märgatavalt kõrgem. Näiteks Taanis on see 7 mg/kg kehamassi kohta (Babu et al., 2008) 
Kofeiini lubatava maksimaalse päevase koguse on erinevaid seisukohti. Babu et al. (2008) 
järgi soovitatakse Kanadas tarbida täiskasvanud meestel mitte rohkem kui 400-450 mg 
kofeiini päevas, täiskasvanud naistel kuni 300 mg päevas ja 10-12 aastastel lastel kuni 85 mg 
päevas. USAs asuv Wawerly Health Center (2010) soovitab aga täiskasvanutel mitte tarbida 
rohkem kui 250 mg kofeiini ööpäevas. FDA (2012) järgi võib mõõdukaks tarbimiseks lugeda 
vaid 100-200 mg kofeiini päevas. Siiski on ohutu tarbitav kofeiinikogus individuaalne, kuid 
see ei tohiks ühelgi inimesel ületada 600 mg päevas. 200 mg kofeiini saadakse keskmiselt 
kahest 330 ml energiajoogist, 400 mg neljast sama suurusega energiajoogist. Siinkohal tuleb 
aga arvestada, et inimene omandab kofeiini ka teistest allikatest, eelkõige kohvist ja teest. 
Tauriin on orgaaniline hape, mida leidub paljude loomade, sh inimese kehas. Inimene saab 
tauriini eelkõige liha ja kala ning teiste mereandide söömisest. Taruiin on inimesele vajalik 
vereringe toimimiseks, skeletilihaste arenguks ja funktsioneerimiseks. Samuti on see oluline 
kesknärvisüsteemile ja retiinale. (Huxtable, 1992) Kehalise koormuse järel tauriini hulk 
inimorganismis väheneb. Seega on põhimõtteliselt võimalik energiajoogi joomisega 
tauriinisisaldust organismist tõsta ning parandada füüsilist vastupidavust. (Santhakumar et al., 
2012) 
Energiajoogid sisaldavad tauriini keskmiselt 300-400 mg/100 ml (Tabel 1). Üksikutel 
juhtudel võib energiajoogi tauriinisisaldus ületada 500 mg/100 ml. Seega on võimalik ühe 330 
ml energiajoogi tarbimisega saada enamasti vähemalt 1000 mg tauriini. Igapäevase toiduga 
saadav tauriinikogus on tavaliselt vahemikus 40-400 mg (Scientific …., 2009) Seega saadakse 
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juba ühe energiajoogi tarbimisega tavapärasest vähemalt 2,5 korda suurem päevane 
tauriinikogus. 
Guaraana on Brasiilias Amazonase piirkonnas kasvav taim. Guaraana seemned sisaldavad 4-
5% kofeiini, mis on märkimisväärselt rohkem kui kohviubades. (Fragakis ja Johnson., 2007) 
Lisaks sisaldab guaraana kofeiinile sarnase toimega teobromiini ja teofülliini (Ööpik, 2012). 
Mitte kõik energiajoogid ei sisalda guaraanat. Juhtudel, kui nimetatud ainet energiajoogis 
leidub, siis enamasti tootjad ei avalda selle täpset kogust. (Tabel 1) 
Energiajookides leidub mitmesuguseid vitamiine. Nendest on kõige sagedamini esinevad B2, 
B3, B5, B6, B8, B12. Üksikutel juhtudel esineb energiajookides ka C ja E vitamiini. Muudest 
ainetest leidub energiajookides veel ženšenni, L-karantiini, glükuronoalaktooni. Ühes 
käesolevas töös käsitletavas energiajoogis leidub ka aminohappeid (L-leutsiin, L-isoleutsiin, 
L-valiin, L-glutamiin, L-arginiin), beeta-alaniini ja kreatiini monohüdraati. 
Kalorsuse järgi eristuvad üksteisest tavalised ja madala süsivesikusisaldusega energiajoogid. 
Tavalised energiajoogid sisaldavad 10-13 g/100 ml süsivesikuid ja nende kalorsus jääb 
vahemikku 40-60 kcal/100 ml. Madala süsivesikusisaldusega energiajoogid sisaldavad 100 ml 
kohta 1 g süsivesikuid ja nende kalorsus on kümme korda madalam kui tavalistel 
energiajookidel. (Tabel 1) Tavaliste energiajookide kalorsus on sarnane süsivesikuid 
sisaldavatele karastusjookidele, näiteks Coca-colale (Clauson et al., 2008). Seega näiteks 500 
ml tavalise energiajoogi tarbimisel saadakse umbes 250 kcal ja 50 g süsivesikuid.  
1.5. Energiajookide tarbimise mõju kehalisele ja vaimsele 
töövõimele 
Energiajookide tarbimise positiivsed mõjud spordivõimekusele võivad seisneda nii nende 
tarbimise positiivsetes mõjudes kehalisele ja vaimsele töövõimele. Kehalise töövõime puhul 
vaadeldakse käesolevas alapeatükis eraldi energiajookide mõju aeroobsele vastupidavusele, 
pallimängudele, jõule ja anaeroobsele võimekusele. 
Energiajookide peamiseks mõjuaineks on kofeiin. Samal ajal tuleb arvestada sellega, et 
kofeiini mõjud sõltuvad teistest ühenditest, millega seda koos manustatakse. Graham et al 
(1998) tegid katse, kus võrdlesid kahe erineval viisil kofeiini manustamise mõju 
vastupidavusele. Ühel juhul manustati kofeiini kapslina veega ja teisel juhul kohvi kaudu. 
Selgus, et katseisikute vastupidavus suurenes vaid esimesel juhul. Sellest tulenevalt saab 
järeldada, et kofeiini manustamisel eraldi ja kohviga on erinev mõju, sest kohvi puhul 
avaldavad mõju ka teised seal sisalduvad ained. Antud tulemuste põhjal võib eeldada, et ka 
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energiajookide puhul võib kofeiini mõju koos teiste energiajookide koostisainetega olla erinev 
kofeiini mõjust eraldi. 
1.5.1. Vastupidavus 
Geiss et al. (1994) on võrdlevalt uurinud erineva koostisega energiajookide mõju sportlaste 
vastupidavusele. Nad võrdlesid omavahel tavalist Red Bulli, mis sisaldas nii kofeiini kui 
tauriini, Red Bulli, mis sisaldas vaid kofeiini, kuid mitte tauriini ning Red Bulli, mis ei 
sisaldanud ei kofeiini ega tauriini. Katses osales 10 vastupidavusalade sportlast, kes pidid 
esmalt sõitma veloergomeetril 60 minutit mõõduka koormusega, seejärel hakati koormust iga 
3 minuti järel tõstma. 30 minuti pärast katse algust jõid katsealused 500ml energiajooki, mis 
oli erinevatel katsetel erinev. Katsealuste vastupidavust mõõdeti füüsilise pingutuse 
kestusega, kusjuures katse katkestati kui tempo veloergomeetril langes 10% alla etteantud 
normi. Katse tulemused näitavad, et vastupidavus oli koos kofeiini ja tauriiniga energiajoogi 
tarbimisel statistiliselt oluliselt suurem võrrelduna vaid kofeiiniga ja ilma kofeiini ja tauriinita 
energiajoogiga. Samuti oli ainult kofeiiniga energiajoogi tarbimisel vastupidavus statistiliselt 
oluliselt suurem kui ilma kofeiinita energiajoogi tarbimisel. Lisaks selgus katsete tulemusena, 
et nii kofeiini kui tauriini sisaldava joogi tarbimise järel tõusis sportlaste südame löögisagedus 
koormuse tõstmise järel aeglasemalt. Selle tulemuse põhjal järeldati, et nii Red Bullis sisalduv 
kofeiin kui tauriin suurendavad sportlaste vastupidavust. 
Ka Alford et al. (2001) tulemused näitavad, et energiajoogi manustamine mõjub positiivselt 
vastupidavusele. Nad viisid veloergomeetril läbi katseid Suurbritannia üliõpilastel vanuses 
18-35 aastat aeroobse ja anaeroobse vastupidavuse kohta. Aeroobse vastupidavuse katse 
seisnes veloergomeetriga sõitmises südamelöögisagedusel 65-75% maksimumist. Katse 
lõpetati, kui südame löögisagedus väljus nimetatud piiridest ning fikseeriti katse kestuse aega. 
Enne katse algust toimus rahulikus tempos 3-minutiline soojendus veloergomeetril. 
Anaeroobse vastupidavuse katse puhul sõideti pärast 5-minutilist soojendust veloergomeetril 
maksimaalse kiirusega ning fikseeriti ajavahemik, mille kestel suutsid katsealused seda kiirust 
säilitada. Tulemused näitasid, et pärast 250 ml Red Bulli joomist paranes aeroobne 
vastupidavus 9% võrra ja anaeroobne vastupidavus 24% võrra võrreldes platseebojoogi 
tarbimiseks. Platseebojoogiks oli antud katses suhkruvaba laimi, õuna ja mustsõstra 
kontsentraadiga gaseeritud vesi. Jookide tarbimine toimus 30 minutit enne katset. 
Ivy et al. (2009) katsetasid Red Bulli mõju võistlussportlastest jalgratturite vastupidavusele. 
Selleks korraldasid autorid katse, milles sõideti veloergomeetritega distants, mille läbimiseks 
vajalik tööhulk vastas 1-tunnisele tööle võimsusega 70% maksimumist. Eesmärgiks oli läbida 
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distants võimalikult kiiresti ning katses fikseeriti selle läbimise aeg. 40 minutit enne katse 
algust jõid katsealused 500ml Red Bulli või maitsestatud ja värvainega veel põhinevat 
platseebojooki. Katse tulemusena selgus, et energiajoogi joomisel paranes distantsi läbimise 
aeg keskmiselt 4,7% võrra. Samal ajal katseisikute hinnang tajutud väsimustundele ei 
sõltunud energiajoogi joomisest. 
Candow et al. (2009) poolt läbiviidud uuringu tulemused, aga ei näita, et energiajoogi 
tarbimine suurendaks vastupidavust. Nad viisid läbi katse 17 kehaliselt aktiivse üliõpilasega 
(9 meest, 8 naist). Katse seisnes trenažööril jooksmises koormusega 80% VO2max kuni 
väsimuseni. Tarbitavaks energiajoogiks oli suhkruvaba Red Bull, mida joodi koguses, mis 
sisaldas kofeiini 2 mg/kg kehamassi kohta. Platseebojoogiks oli suhkruvaba sidruni ja laimi 
maitseline karastusjook. Katse toimus 60 minutit pärast joogi joomist. Fikseeriti katse ajaline 
kestus, pärast katse lõppu küsitleti katsealuseid tajutud väsimustunde kohta ning mõõdeti 
nende vere laktaaditaset. Katse tulemusena selgus, et üheski mõõdetud näitajas ei esinenud 
Red Bulli ja platseebojoogi joomise vahel statistiliselt olulisi erinevusi. 
Walsh et al. (2010) uurisid energiajoogi Amino Impact mõju vastupidavusele. Selleks viisid 
nad läbi jooksutrenažööril katse, kus joosti koormusega 70% VO2max kuni väsimuseni. 
Katses osalesid 15 kehaliselt aktiivset noort. 10 minutit enne katse algust joodi energiajooki 
Amino Impact tootja poolt soovitatud koguses (26 g Amino Impacti segatud 500 ml veega) 
või platseebojooki. Katse tulemused näitasid, et kuni väsimuseni jooksmise aeg oli 
energiajoogi tarbimise järel keskmiselt 12,5% võrra pikem võrreldes platseebojoogi 
joomisega. Energiajoogi joomisega paranes katse tulemus 12-l katsealusel 15-st. 
1.5.2. Pallimängud 
Pallimängude puhul on oluline võime sooritada teatud ajavahemike järel korduvaid sprinte. 
Pallimängudes on mängutempo muutuv, osa mänguajast veedavad mängijad seistes või 
sörkides, kuid aeg-ajalt tehakse kuni paarikümne meetri pikkuseid spurte. 
Del Coso et al. (2012a) uurisid energiajoogi mõju jalgpallurite võimekusele. Nende poolt 
korraldatud katses osalesid 19 poolprofessionaalset jalgpallurit, kes eelnevalt jõid 630 ml 
suhkruvaba Red Bulli, millega keskmiselt saadi kofeiinikogus 3 mg/kg kehamassi kohta. 60 
minutit pärast energiajoogi tarbimist testiti katsealuste hüppevõimet, sprindikiirust ning nad 
mängisid 2x40-minutilise jalgpallimängu. Viimase puhul mõõdeti GPS seadmega mängijate 
liikumiskiirust. Nädal aega hiljem viidi samad katsed läbi andes katsealustele juua suhkruvaba 
Pepsit. Katsealused ei olnud teadlikud jookide markidest. Katsete tulemused näitasid, et pärast 
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Red Bulli joomist oli neil parem kohapealt üleshüppevõime ja suurem kiirus 30 sekundilise 
intervalliga 7x30 m sprintides. Jalgpallimängus oli energiajoogi joomise korral mängu ajal 
keskmine läbitud teepikkus suurem, mängijad veetsid suhteliselt vähem aega kõndides ning 
tegid mängu jooksul rohkem spurte, kus liikumise kiirus ületas 18 km/h. 
Del Coso et al. (2013) uurisid energiajoogi joomise mõju korduvatele sprintidele ragbis. 
Katsed viidi läbi rahvusvahelise turniiri ajal Hispaania koondise naisragbimängijate seas. 
Katseteks oli 15 järjestikusest üleshüppest koosnev hüppetest ja 6x30m sprint 30 sekundiliste 
intervallidega. Lisaks sellele mängisid katsealused seitse-seitsme vastu kolm järjestikust 2x7 
minutist mängu. Mängu poolajal oli 1-minutiline vaheaeg ja mängude vahel 15-minutiline 
paus. Kõik kolm mängu mängiti Hollandi koondise vastu. Mängu ajal mõõdeti GPS seadme 
abil mängijate kiirust, läbitud vahemaad, samuti mõõdeti nende südame löögisagedust. 
Uuritavaks energiajoogiks oli Fure. Seda manustati koguses, mis vastas koefiinikogusele 3 
mg/kg kehamassi kohta. Jook manustati 60 minutit enne kehaliste katsete algust. Katsete 
tulemusena selgus, et energiajoogi tarvitamisel järel suurenes jalalihaste võimsus hüppetestis, 
ragbimängu ajal läbitud distants ning jooksukiirus mängu ajal. Samal ajal ei mõjutanud 
energiajoogi joomine kiirust 6x30m sprindis. 
Gwacham ja Wagner (2012) uurisid energiajoogi mõju korduvale sprindile USA üliõpilastest 
ameerika jalgpalluritel. Selleks viisid nad läbi katse, kus tuli joosta 6x35m 10 sekundiliste 
intervallidega. Katses fikseeriti aeg ja arendatud võimsus. Energiajoogiks oli AdvoCare 
Spark, mida joodi 237 ml 60 minutit enne katset. Energiajoogis sisaldus kofeiini keskmiselt 
1,2 mg/kg kehamassi kohta. Katsete tulemusena selgus, et energiajoogi joomine ei 
parandanud sprindikiirust ega selle käigus arendatavat võimsust. 
Energiajookide mõju korduvate sprintide kiirusele on uurinud ka Astorino et al. (2012). Nad 
viisid viisid läbi katse naisjalgpalluritega, kes tarbisid 255 ml Red Bulli, mis vastas nende 
puhul kofeiinikogusele 1,3 mg/kg kehamassi kohta. Katsealused jooksid seejärel kolm 
kaheksast sprindist koosnevat seeriat, kusjuures sprintide vahel oli intervall 30 sekundit ja 
seeriate vahel 5 minutit. Tulemused näitavad, et energiajoogi tarbimine ei suurendanud 
sprindikiirust. Võimalik, et antud juhul ei olnud tarbitav kofeiinikogus vajaliku efekti 
saavutamiseks piisav. 
1.5.3. Jõud ja anaeroobne töövõime 
Forbes et al. (2007) on hinnanud energiajookide mõju anaeroobsele vastupidavusele 
veloergomeetri ja kangi lamades surumisega. Nad tegid katseid kehaliselt aktiivsete noorte 
inimestega. Veloergomeetri puhul kasutati Wingate 30 sekundilist testi, mille korral 
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katsealused pidid sõitma maksimaalse kiirusega ning mõõdeti keskmist ja maksimaalset 
võimsust. Nimetatud testi korrati kolm korda kaheminutiste intervallidega. Lamades surumise 
puhul oli vaja katsealustel sooritada kolm seeriat raskusega 70% maksimumist maksimaalse 
korduste arvu peale. Katsealused manustasid Red Bulli koguses, mis vastas kofeiinikogusele 
2 mg/kg kehamassi kohta. Tulemused näitasid, et energiajoogi tarbimise tagajärjel Wingate 
testi tulemused ei paranenud, kuid suurenes lamades surumiste korduste arv. Seega selgus, et 
Red Bull parandas ülakeha, kuid mitte jalalihaste anaeroobset töövõimet.  
Hoffman et al. (2009) viisid läbi Wingate 20 sekundilise testi veloergomeetriga, et uurida 
energiajoogi Redline Extreme tarbimise mõju anaeroobsele vastupidavusele. 30 minutit enne 
testi jõid katsealused 120 ml energiajooki. Katses osalesid 12 meessoost jõualade sportlast. 
Katse käigus fikseeriti maksimaalne võimsus, keskmine võimus, maksimaalse võimsuse 
saavutamiseks kulunud aeg, tehtud töö ja väsimusindeks. Tulemused näitasid, et antud 
energiajoogi tarbimisel ei olnud mõju ühelegi Wingate testis mõõdetud näitajale.  
Gonzales et al. (2011) tegid katseid energiajoogi Amino Impact manustamise mõjule 
lihasjõule kangi rinnalt surumisel ja kangiga kükkimisel. Sealjuures said katsealused valida, 
kumba harjutust nad soovitavad. Kokku osales katses 8 ülikooliealist jõutreeningutega 
tegelevat meest, kellest 4 valisid rinnalt surumise ja 4 kükkimise. Esimese katsega määrati 
maksimaalne tulemus, millega katsealused suutsid harjutust sooritada 1 korduse. Katsealused 
surusid neljas seerias korduste arvu peale kangi, mille raskus oli 80% maksimumtulemusest. 
Sealjuures ühe seerias sooritati kuni 10 kordust. Lõpptulemusena fikseeriti nelja seeria 
korduste kogusumma. Katse sooritati ühel päeval Amino Impacti manustamisega ja teisel 
päeval platseebojoogiga. Joogi manustamine toimus 10 minutit enne katset ja koguseks oli 
26g Amino Impacti segatud 500 ml veega. Katse tulemused näitasid, et Amino Impacti 
manustamise järel oli sooritatud korduste arv suurem. Samal ajal ei mõjutanud energiajoogi 
tarbimine katsealuste poolt energia, väsimuse ja keskendumise tajumist. Antud uuringus 
kasutatud Amino Impact erineb teistes energiajookidest selle poolest, et see sisaldab 
aminohappeid, beeta-alaniini, kretiin monohüdraati. 
Del Coso et al. (2012b) on uurinud erinevate energiajoogikoguste mõju anaeroobsele 
töövõimele. Autorite poolt läbiviidud katses võrreldi koguseid, mis sisaldasid kofeiini 1 ja 3 
mg/kg kehamassi kohta. Katses osalesid 12 inimest (9 meest ja 3 naist). Tarbitavaks 
energiajoogiks oli Fure ja seda manustati 60 minutit enne katsete algust. Katseid tehti lamades 
surumise ja kangiga poolkükiga. Mõlema harjutuse puhul katseisikud sooritasid seda 1 
korduse 10 erineva raskusega (10-100% isiklikust maksimumist). Eesmärgiks oli sooritada 
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iga kord harjutus võimalikult kiiresti, sealjuures fikseeriti harjutuse käigus arendatud võimsus. 
Selgus, et kui energiajoogiga omandati 1 mg/kg kehamassi kohta kofeiini, siis see ei 
mõjutanud katsete tulemusi. Kui aga omandati 3mg/kg kehamassi kohta kofeiini, siis suurenes 
mõlema harjutuse puhul arendatud võimsus keskmiselt 7% võrra. 
1.5.4. Vaimne töövõime 
Alford et al. (2001) katsetasid energiajoogi mõju reaktsioonikiirusele. Katses osalesid 
Suurbritannia üliõpilased vanuses 18-35 aastat. Selleks kasutasid nad Comstati 
psühhomotoorset testi. Enne testi jõid katsealused 250 ml Red Bulli. Testi tulemused 
näitavad, et energiajoogi tarbimisel korral reaktsiooniaeg lühenes märgatavalt. Lisaks sellele 
testiti vastavate ülesannetega katsealuste keskendumist ja mälu ning mõlema osas andis 
energiajoogi tarbimine enne katset positiivseid tulemusi.  
Ka Horne ja Reiner (2001) tulemused näitavad, et energiajoogi tarbimine mõjub positiivselt 
reaktsioonikiirusele. Nende poolt tehtud uuringu peamiseks eesmärgiks oli hinnata 
energiajookide tarbimise mõju unisusele autojuhtimisel, kusjuures muuhulgas kontrolliti ka 
reaktsiooniaega. Katsealused pidid autot juhtima simulaatoril, millega simuleeriti sõitu vähese 
liiklusega maanteel. Enne katset joodi 500 ml energiajooki või platseebojooki. Teatud 
hetkedel katse jooksul andis arvutiprogramm helisignaali, mille järel oli vaja katsealustel 
vajutada roolil asuvale nupule, mille põhjal mõõdeti reaktsiooniaega. Tulemused näitasid, et 
energiajoogi tarbimise järel reaktsiooniaeg lühenes. 
Scholey ja Kennedy (2004) uurisid energiajoogi tarvitamise mõju erinevatele vaimse 
töövõime näitajatele. Nende poolt korraldatud katsetes osalesid 20 18-32a vanust inimest, kes 
tarbisid 250ml viite erinevat jooki: 1) värv- ja maitseainetega vesi; 2) värv- ja maitseainetega 
vesi, millele on lisatud 75mg kofeiini; 3) värv- ja maitseainetega vesi, millele on lisatud 37,5 
g glükoosi; 4) värv- ja maitseainetega vesi, millel on lisatud 12,5 mg ženšenni ekstrakti ja 2 
mg ginko biloba ekstrakti; 5) energiajook, mis sisaldab kõiki eelpool loetletud komponente. 
30 minutit pärast joogi tarbimist pidid katsealused sooritama erinevaid katseid mälu ja 
reaktsiooni kohta. Katsete tulemused näitasid, et energiajoogi tarbimise järel olid testide 
tulemused paremad nii mälu kui reaktsiooni osas. Sealjuures enamike katsete puhul saadi 
statistiliselt oluliselt paremaid tulemusi vaid kõiki komponente sisaldava energiajoogi 
joomisel. Seega nimetatud tulemused näitavad sellele, et vaimse töövõime puhul on erinevate 




Smit et al. (2004) uurisid kofeiini sisaldava ja ilma kofeiinita energiajookide mõju vaimsele 
töövõimele. Nad viisid 271 inimesega läbi katseid reaktsiooni, mälu, visuaalse informatsiooni 
töötlemise ja keskendumisvõime kohta. Selgus, et nimetatud katsete tulemused osutusid 
paremaks vaid juhtudel, kui kasutati kofeiini sisaldavat energiajooki. Selle põhjal autorid 
järeldavad, et energiajookide positiivne mõju vaimsele töövõimele tuleneb peamiselt 
kofeiinist. 
1.6. Energiajookide tarbimise negatiivsed mõjud 
Kuna energiajookide peamiseks toimeaineks on kofeiin, siis on ka energiajookide tarbimise 
negatiivsed mõjud seotud eelkõige kofeiiniga. Probleemiks on, et energiajookide tarbimise 
tagajärjel manustatakse organismi liiga palju kofeiini. Seda juhtub eelkõige siis kui ühe päeva 
jooksul tarbitakse liiga suur kogus energiajooki. USAs seostatakse energiajookide tarbimist 
kofeiini üledoosiga. Energiajookidest põhjustatud kofeiini üledoosi juhtumid on seal levinud 
eriti alla 19-aastastel, moodustades pooled kõikides kofeiini üledoosi juhtudest. (Sara et al., 
2011) 
Energiajookide tarbimise kahjulikkus tuleneb suures ulatuses sellest, et neid tarbitakse 
liigsetes kogustes. Sealjuures ei tarbita neid väga paljudel juhtudel mitte sportlike tulemsute 
parandamiseks vaid näiteks selleks, et vähem magada ja hoida ennast erksana vaatamata 
ebapiisavale uneajale. Malinauskas et al. (2007) järgi tarbivad tema poolt uuritud USA 
üliõpilastest pooled energiajookide tarbijaid neid korraga 2 või rohkem purki. Samuti 
suurendab terviseriske energiajookide tarvitamine koos alkoholiga. 
Steinke et al. (2009) leidsid katsete tulemusena, et lisaks vererõhu tõusule põhjustab kofeiini 
sisaldavate energiajookide tarbimine ka südame löögisageduse kiirenemist. 500 ml 
energiajoogi manustamine suurendas täiskasvanud katsealustel südame löögisagedust 7-9 
löögi võrra minutis. 
Liigne energiajookide tarvitamine on põhjustanud üksikutel juhtudel häireid südame 
tegevuses, isegi infarkti. Siiski on selliste juhtumite puhul olnud tarvitavad kogused suured. 
Näiteks 2007.a. tabas infarkt üht USA motokrossisõitjat, kes oli eelnevalt 7 tunni jooksul 
joonud 8 purki energiajooki. (Berger ja Alford, 2009) Nawrot et al. (2003) järgi ei põhjusta 
kofeiinikogused alla 450 mg tavaliselt häireid südametegevuses. FDA poolt 2012.a. avaldatud 
raporti järgi on alates 2012.a. energiajookide tarbimine olnud USAs seotud 18 
surmajuhtumiga, 13 nendest tavalisest kõrgema kofeiini- ja tauriinisisaldusega energiashottide 
tarbimisega. Sellised surmajuhtumid on seotud eelkõige häiretega inimese südametegevuses, 
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kuid nimetatud juhtumite tekkepõhjuste kohta ei ole täit selgust (DeNoon, 2012) Goodman 
(2011) järgi osutati USAs energiajookide tarbimise tõttu 16 000 korral erakorralist 
meditsiiniabi. Sealjuures oli 2005.a. tulnud seda teha vaid 1128 korral. 44% nimetatud 
juhtumitest olid seotud energiajookide tarbimisega koos alkoholi või narkootikumidega. 
Energiajookide tarvitamise järgsed sümptomid on kõige sagedamini olnud kiirenenud 
südamelöögid, tõusnud vererõhk ja kehatemperatuur, meelolu- ja tajuhäired. 
Üldiselt peetakse surmavaks kofeiinikoguseks täiskasvanud inimese puhul 10 g. Samal ajal on 
esinenud juhtumeid, kus inimestel on õnnestunud ellu jääda pärast 24 g kofeiini tarbimist. 
(Nawrot et al., 2003) Juhtumite puhul, kus inimesed on vajanud tänu energiajookide 
tarbimisele arstiabi, on energiajookide tarbimisel manustatud kofeiinikogus ületanud 4 mg/kg 
kehamassi kohta. 75 kg kaaluva inimese puhul tähendab see 300 mg kofeiini, mida on 
võimalik saada 3 keskmise kofeiinisisaldusega energiajoogist. Siiski on enamiku sellist 
juhtumiste puhul olnud tarbitud kofeiinikogused märkimisväärselt kõrgemad ulatudes kuni 35 
mg/kg. (Seifert et al., 2011) 
Nawrot et al. (2003) järgi võib pidada tervisele kahjulikuks regulaarset kofeiini tarbimist 
rohkem kui 500-600 mg päevas. Seetõttu võib nimetatud kogusest suuremat tarbimist 
nimetada kofeiini kuritarvitamiseks. Kofeiini kuritarvitamisega võivad kaasneda rahutus ja 
hirmutunne, kergesti ärritumine, peavalud, lihaste tõmblused, kardiovaskulaarsed ja 
seedeelundite tegevuse häired. 
Kofeiini tarbimise üheks kõige enam tuntud negatiivseks tervisemõjuks on unerütmi 
häirumine ja uneaja lühenemine. Juba Karacan et al. (1976) näitasid täiskasvanud inimeste 
peal tehtud katsete tulemusena, et kofeiini tarbimine 30 minutit enne magama minemist häirib 
inimeste und. Kofeiini manustamisega on võimalik tekitada tervele inimesele insomnia 
sümptomeid. Pollak ja Bright (2003) on uurinud kofeiini tarbimise mõju USA teismeliste 
unemustritele. Nad viisid läbi uuringu 191 õpilase seas, kes 2 nädala jooksul fikseerisid enda 
poolt tarbitud kofeiinikoguse ning unemustri (magamamineku ja ärkamise kellajad, magama 
jäämiseks kuluv aeg). Tulemused näitasid, et suurema koguse kofeiini tarbimise järel on 
magamamineku kellaaeg hilisem ja magama jäämiseks kuluv aeg pikem. Selle tulemusena 
lüheneb uneaeg, seda eriti tööpäevadel, kui kooliminekuks on vajalik kindal kellaajal ärgata. 
Suuremad kofeiinitarbijad magasid ka sagedamini päevastel aegadel ning kauem 
nädalavahetustel, millega korvati öösel või eelnevatel päevadel tekkinud unepuudust. 
Orberta et al. (2006) väitel on unehäired noorel levinud probleemiks. USAs esineb 20-25% 
kooliealistest lastest unehäireid, mille tulemusena ollakse hommikul ärgates väsinud ja 
21 
 
uimased, ärgatakse öösel või esineb raskuseid uinumisel. Sellised probleemid on noortel 
suures osas seotud kofeiini tarbimisega, mida saadakse peamiselt karastus- ja 
energiajookidest. Nende hinnangul 300 mg kofeiini tarbimine vähendab uneaega keskmiselt 2 
tunni võrra ja suurendab öiste ärkamiste sagedust 2 korda. 
Kuigi kofeiini tarbimine üldiselt parandab inimese vaimset võimekust ja reaktsioonikiirust, 
siis on kofeiini seostatud ka keskendumisvõime halvenemisega. Eelkõige on näidanud 
uurimistulemused, et kofeiin mõjub negatiivselt laste keskendumisvõimele. Siiski on kofeiini 
tarbimise mõjusid lastele võrreldes täiskasvanutega märkimisväärselt vähem uuritud. 
(Temple, 2009) 
Kofeiini tarbimise kahjulikuks mõjuks noortel on peetud ka selle pidurdavat toimet luustiku 
mineraliseerumisele, mis suurendab luumurdude ning osteoporoosi riski. Sellist seost on 
täheldatud eelkõige naistel. Näiteks Barger-Lax ja Heaney (1995) on saanud tulemuse, et 
kofeiini tarbimine on negatiivselt seotud luude tihedusega, samal ajal kui kaltsiumi tarbimine 
on sellega positiivselt seotud. Antud seosed leiti 35-69 aastastel naiste andmetel. Kofeiini 
negatiivset mõju luustikule mineraalisisaldusele tekkida seetõttu, et katsete tulemused on 
näidanud, et pärast kofeiini tarbimist uriiniga väljutatava kaltsiumi kogus. Massey ja 
Hollingbery (1988) järgi ilmnes selline mõju 2-3 tunni möödudes kofeiinitarvitamisest, 
kusjuures selle esilekutsumiseks piisab 150 mg koefiinikogusest. Siiski ei ole 
uurimistulemused olnud antud seose osas ühesed. Näiteks on Lloyd et al. (1998) leidnud, et 
kofeiini tarbimine ei mõjuta muutuseid tüdrukute luude mineraalisisalduses ja puusaluu 
tiheduses 12. ja 18. eluaasta vahel. 
Kofeiini peetakse ka sõltuvust tekitavaks aineks, mille tarbimisest loobumine võib kaasa tuua 
võõrutusnähtusid. Juliano ja Griffiths (2004) on 66 varasema uuringu tulemuste põhjal 
järeldanud, et võõrutusnähtusid esineb peamiselt regulaarsete kofeiinitarbijate puhul. Kuigi 
nimetatud nähtude raskusaste ja esinemissagedus on sõltuvuses tarvitavatest kofeiinikogusest, 
võib võõrutusnähtusid esineda ka inimestel, kes tarbivad kofeiini vaid 100 mg päevas. 
Võõrutusnähud algavad tavaliselt 12-24 tunni möödumisel eelmisest kofeiinitarbimisest. 
Enamlevinud võõrutusnähtudeks on väsimus, peavalud, ärrituvus, meeleolu langus, 
keskendumis- ja tähelepanuvõime langus. Võõrutusnähud võivad kesta 2-9 päeva. Eelpool 
nimetatud autorid on järeldanud ka seda, et paljudel regulaarsetel kofeiinitarbijatel on 
võõrutusnähtude vältimine oluliseks tarbimise põhjuseks. 
Kofeiini tarbimine võib põhjustata terviseriske rasedate puhul. Hinds et al. (1996) on 
varasemate uuringute tulemuste puhul järeldanud, et raseduse ajal regulaarne 
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kofeiinitarbimine vähemalt 300 mg päevas vähendab lapse sünnikaalu. Samuti suureneb 
enneaegse sünnituse tõenäosus. Osad uuringud on leidnud ka nurisünnituse esinemissageduse 
kasvu. Siiski ei ole uurimistulemused kofeiini raseduse ajal tarvitamise tervisemõjude kohta 
järjekindlad, sest mitmete uuringute tulemuste järgi see täiendavaid terviseriske ei põhjusta. 
Kuigi enamus energiajookide tarbimisega seotud negatiivseid toimeid on seotud kofeiini 
mõjudega, siis vähemal määral on need seotud ka energiajookides sisalduvate teiste 
koostisainetega. Siiski on teiste koostisainete mõjusid inimese tervisele võrrelduna kofeiiniga 
märkimisväärselt vähem uuritud. 
Guaraana sisaldab kofeiini ning seetõttu võib see mõjuda kofeiini toimet tugevdavalt. 
Energiajookide kaudu tauriini tarbimise negatiivseid tervisemõjusid ei ole uurimistulemused 
suutnud tuvastada. Suurtes kogustes manustamise korral võib L-karantiin põhjustada 
mõningaid terviseprobleeme nagu iiveldus, oksendamine, kõhuvalud ja kõhulahtisus. Samuti 
võib L-karantiini üledoos põhjustada teadvusekadu. Ženšenn võib samuti ülemäärastest 
kogustest tarbimise korral põhjustata terviseprobleeme. Näiteks võib see tõsta vererõhku, 
kutsuda esile peavalu ja kõhulahtisust. (Seifert et al., 2011) 
Energiajoogid on happelised ning seetõttu võib nende tarbimine tuua kaasa hambaemaili 
erosiooni. Nimetatud jookide pH tase on vahemikus 3-4. Lisaks happelisusele võib põhjustata 
hambaemaili erosiooni ka osades energiajookides sisalduv sidrunhape. (Bartlett et al., 1998) 
Täiendavaid riske peidab endas alkoholi ja energiajookide samaaegne tarvitamine. Uuringute 
tulemused on näidanud, et kofeiin küll ei mõjuta alkoholijoobest põhjustatud muutusi inimese 
reaktsioonile ja koordinatsioonile, kuid kofeiin vähendab joobesoleku tajumist enda poolt. 
Selle tulenevana suurenda kofeiini ja alkoholi koostarbimine alkoholist põhjustatud õnnetuste 
riski. USA üliõpilaste seas läbiviidud uuringute tulemused on kinnitatud, et alkoholi ja 
energiajooke koos tarvitavatel üliõpilastel esineb rohkem alkoholijoobega seotud vigastusi kui 





Energiajookide all mõistetakse stimuleerivaid aineid sisaldavad jooke, mis mõjuvad inimesele 
ergutavalt ning mida reklaamitakse kui energiat andvaid või „energiataset“ tõstvaid. 
Energiajookide kõige iseloomulikumaks koostisosaks on kofeiin, kuid need sisaldavad 
enamasti veel tauriini, guaraanat, vitamiine ja teisi aineid. 
Energiajookide tarbimise positiivsed mõjud spordivõimekusele tulenevad peamiselt 
energiajookides sisalduva kofeiini toimest. Sarnast toimet avaldab ka energiajookides sisalduv 
guaraana, mis omakorda sisaldab kofeiini. Seega guaraana võimendab kofeiini toimet. 
Kõige rohkem on leitud kinnitust energiajookide positiivsele mõjule aeroobsele 
vastupidavusele. Enamus katseid vastupidavuse kohta on tehtud erinevate veloergomeetri 
harjutustega. Käesolevas töös käsitletud uuringute tulemused näitavad, et juba 250 ml 
energiajoogi tarbimisel avaldub selle positiivne mõju aeroobsele vastupidavusele. Teistest 
erinevaks on vaid Candow et al. (2009) poolt saadud tulemused, kes nimetatud mõju ei 
tuvastanud. Võimalik, et see on põhjustatud asjaolust, et nimetatud uuringus tarvitasid 
katseisikud kofeiini 60 minutit enne katse algust, samal ajal kui teistes uuringutes oli 
ajavahemik energiajoogi tarvitamise ja kehaliste katsete vahel lühem. 
Seega näitavad nimetatud uuringute tulemused, et aeroobse vastupidavuse suurendamiseks ei 
ole vaja energiajooke väga suurtes kogustes manustada. Positiivseid tulemusi on saadud juba 
250 ml tarbimisel. 
Pallimängude puhul uuritud peamiselt energiajookide mõju võimele sooritada korduvaid 
sprinte. Sellistes harjutustes on katsealustel vajalik joosta maksimaalse kiirusega lühikesi 
lõike teatud puhkepausidega. Nimetatud uuringute puhul on saadud positiivseid tulemusi 
korduvate sprintide kiirusele katsetes, mille puhul on energiajooke tarbitud mõnevõrra 
suuremates kogustes, mille korral on olnud kofeiinikogus 3mg/kg kehamassi kohta. Osa 
uuringuid on tehtud väiksemate koguste puhul (1,2-1,3 mg/kg kofeiini) ja nende puhule ei ole 
energiajookide mõju sprindivõimekusele avaldunud. 
Jõu ja anaeroobse võimekuse puhul on tulemused kõige enam vastuolulisemad. Näiteks 
Forbes et al. (2007) on leidnud, et energiajookide tarbimine mõjutab vaid ülakeha, kuid mitte 
jalgade anaeroobset töövõimet. Hoffman et al (2009) tulemuste järgi aga energiajookide 
tarbimine anaeroobset võimekust ei mõjuta. Del Coso et al (2012b) järgi aga esinevad 
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nimetatud seosed vaid suuremate energiajoogi koguste tarbimisel, millega saadakse kofeiini 
vähemalt 3mg/kg kehamassi kohta. 
Energiajookide tarbimine võib suurendada ka inimese vaimset töövõimet. Sportliku 
võimekuse seisukohast lähtudes on olulise tähtsusega vaimse erksuse suurenemine, meeleolu 
paranemine ja valutunde vähenemine. Samuti on leitud, et kofeiini tarbimine parandab 
reaktsioonikiirust. 
Seega võib kokkuvõtvalt väita, et energiajookide tarbimise positiivne mõju 
spordivõimekusele avaldub eelkõige vastupidavusele ja vaimsele võimekusele. Mõnevõrra 
suuremate koguste manustamise korral on võimalik saavutada ka positiivne mõju korduvate 
sprintide kiirusele ja anaeroobsele töövõimele. 
Vaatamata sellele, et energiajookide tarbimisel on positiivne mõju spordivõimekusele, tuleb 
arvestada nende tarbimisega kaasnevate  negatiivsete mõjudega. Ka energiajookide tarbimise 
negatiivsed mõjud on seotud peamiselt kofeiini negatiivsete toimetega. Liigne kofeiini 
tarbimine põhjustab vererõhu tõusu (Nawrot et al, 2003), südame löögisageduse kasvu 
(Steinke et al., 2009), keskendumisraskuseid (Temple, 2009) ja unehäireid (Karacan et al, 
1976, Pollak ja Bright, 2003). Korraga suuremate koguste tarvitamine võib põhjustada 
tõsisemaid terviseprobleeme, näiteks häireid südametöös (Nawrot et al., 2003). Regulaarsetel 
tarvitajatel ilmnevad ka võõrutusnähud (Juliano ja Griffiths, 2004). Mõned kofeiini tarbimise 
negatiivsed mõjud avalduvad vaid teatud inimgruppidel, näiteks noortel ja rasedatel. Siia 
kuuluvad näiteks luude mineraalisisalduse vähenemine noortel ja lapse väiksem sünnikaal 
rasedatel. Siiski on nimetatud mõjudes osas senised uurimistulemused vastandlikud. 
Siiski on uuringute tulemused näidanud, et nimetatud negatiivsed mõjud on avaldunud alles 
alates 250 mg kofeiini tarbimisel, kusjuures südametöö häirete puhul ei ole teada juhtusid, kus 
need oleks seotud kofeiinikogustega alla 4 mg/kg kehamassi kohta. Vaid võõrutusnähtude 
esinemist on täheldatud regulaarselt tarbimisel osades uuringutes juba 100mg päevase 
tarbimise puhul. 
Kokkuvõtvalt saab järeldada, et energiajookidel on mitmed positiivsed mõjud 
spordivõimekusele. Nende jookide tarbimisega võivad kaasneda ka negatiivsed mõjud, kuid 
nimetatud mõjud valdavalt esinevad suuremate koguste manustamisel, kui sportimise 
seisukohast lähtudes vaja on. Uuringute tulemused ei ole näidanud, et sportimise seisukohast 
lähtudes oleks vajalik tarbida energiajooke suuremas koguses kui 3mg/kg kofeiini. Koefiini 
tarbimise negatiivsed mõjud, va võõrutusnähtude tekkimise võimalus, on uuringute tulemuste 
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järgi tekkinud tarbimisel üle 250 mg, mis enamikul inimestel ületab 3 mg/kg kehamassi 
kohta. Sealjuures südametegevuse häired on ilmnenud koguste puhul, mis on suuremad kui 4 
mg/kg kehamassi kohta. 
Käesolevas töös mainitud uuringud käsitlevad energiajookide tarbimise lühiajalisi mõjusid 
kehalisele võimekusele erinevate katsete vormis, kuid autorile teadaolevalt ei ole uuritud, 
kuidas võiks energiajookide regulaarne tarbimine treeningutel mõjuda kehalistele võimetele. 
Siiski arvestades asjaolusid, et energiajookide tarbimine põhjustab vähem väsimustunnet ning 
suurendab vastupidavust, siis see võimaldab treenida kauem ja suurema koormusega. Juhul, 
kui optimaalset treeningkoormust ei suuda inimene ilma energiajoogita taluda, siis võib 
energiajoogi tarbimine treeningu tulemuslikkust suurendada. 
Kuna energiajoogi ühekordne tarbimine enamasti suurendab kehalist töövõimet, eriti 
vastupidavust, siis võistluste puhul on nende tarvitamise otstarbekus selgem. Kõige enam 
võib pidada nende tarbimist põhjendatuks vastupidavusaladel, kuid ka pallimängudel ning 
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Feasibility of energy drink consumption in sports 
The aim of this thesis is to analyze the effect of energy drink consumption on physical and 
mental capacity based on the results of scientific studies and evaluate the feasibility of energy 
drink consumption in sports. 
The positive impact of energy drinks on sports performance is documented in numerous 
studies. These effects are to the greatest extent related to the stimulating effect of caffeine. In 
case of some energy drinks the effects of caffeine are magnified by guarana. Several studies 
have shown that energy drink consumption increases stamina. Besides stamina, energy drinks 
also increase repeated sprint speed and strength although the results of the previous research 
are somewhat mixed here. 
In order to receive positive effects from energy drink, it is not necessary to consume these 
drinks in huge amounts. 3mg/kg caffeine can be regarded as sufficient for achieving positive 
effects. 
Energy drink consumption is linked to some negative effects, which are also caused mostly by 
caffeine. These effects include increase in blood pressure and heartbeat, concentration 
difficulties and sleep disturbances. In case of very big doses, it could lead to cardiovascular 
disturbances and even cardiac arrest. Fortunately, these extreme cases are rare. 
All these negative effects, excluding some withdrawal symptoms, have occurred on dosages 4 
mg/kg caffeine or higher. But as the sufficient amounts of caffeine for achieving positive 
effects are smaller, then in can be concluded that positive effects of energy drinks can be 
achieved safely. 
The consumption of energy drinks lowers perceived fatigue and therefore allows training 
longer, so it could be justified if one cannot tolerate necessary amount of training. In case of 
competition, energy drink consumption can be beneficial for mostly in endurance sports, but 
also on disciplines, which require sprint speed and mental alertness. 
